S.O.S Barriga de Sonho 



Reduza até 3kg em 4 Dias 
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Desculpe por toda essa formalidade, 
mas ela é necessária para cobrir os 
aspectos legais sob os quais este livro 


está publicado. 
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© AVISO LEGAL 

O conteúdo deste material é fornecido apenas para 
fins informativos e educativos e não pretende ser 
de cunho médico nem de diagnóstico ou prescrição 
de qualquer outra área. A disponibilidade deste 
livro está baseada no completo entendimento de 
que não oferece nenhum tipo de prescrição médica 
ou de qualquer outra área. Não substitui a 
orientação médica e/ou prescrições de 
profissionais da área da saúde e outras, assim como 
não tem a intenção de ser usada como tratamento 
para qualquer doença, condição de saúde ou lesão. 


É imperativo que antes de começar qualquer plano 
alimentar ou treinamento, inclusive descritos nesse 
livro, você tenha a aprovação completa de um 
nutricionista e um educador físico. Mesmo que você 
não tenha problemas de saúde conhecidos, é 
aconselhável consultar um médico antes de fazer 
grandes mudanças em seu estilo de vida. 

O leitor assume expressamente tais riscos e 
renuncia qualquer alegação que eles possam ter 
contra o e-book “GUIA BARRIGA DE SONHO” ou 
da equipe distribuidora do material, como 
resultado de qualquer lesão ou doença futura 
incorridos no uso, ou mau uso, deste. 
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RAQUEL 



^ VOCE PRECISA DE UM MEDICO, 

® DE UM NUTRICIONISTA 

E DE UM EDUCADOR FÍSICO 


As informações que aqui constam JAMAIS 
substituem uma consulta com um MÉDICO, 
NUTRICIONISTA ou EDUCADOR FÍSICO. 

Este livro tem o ÚNICO objetivo de INFORMAR, 
ALERTAR E ESCLARECER as pessoas sobre 
assuntos de grande importância para a qualidade 
de vida, porém ENTENDA, e vou repetir, que jamais 
as informações que aqui constam substituem a 
CONSULTA com especialistas. 


A anamnese, exame físico e avaliação criteriosa de 
exames complementares individualizados são a 
base de um acompanhamento rigoroso. Cada 
indivíduo possui indicações específicas, 
orientações nutricionais, dosagens de medicações 
e suplementos individualizados e prescrição de um 
programa de treinamento que fazem parte de um 
tratamento personalizado. 
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Este cardápio de 4 dias que utilizo age como 
potente catalisador da eliminação de toxinas e 
fornecem ao organismo muitos nutrientes, 
ativando o metabolismo: 







DESJEJUM 

SUCO VERDE DE LIMÃO 
COM COUVE 

• 200 ml de água; 

• 1 limão siciliano e 1 limão Tahiti; 

• 1 Maçã Vermelha; 

• Gengibre à gosto em cubos pequenos; 

• 1 folha de couve (pré-cozida); 

• Adoçá-lo com stévia ou Xiiitol (opcional); 

Obs: Procure liquidificar bem para não precisar coar. 

Só coe se for necessário. 


PORÇÃO DE PROTEÍNA 

• 1 ovo cozido ou Whey Protein 
ou dose de BCAA; 


Saiba mais! 

Gengibre: contribui com o 
emagrecimento devido ao fato de se 
tratar de um alimento termogêmco, Os 
alimentos termogênicos aumentam a 
temperatura do corpo, o que tem como 
resultado a aceleração do metabolismo, 
que, como ja vimos, melhora o processo 
de gasto de gorduras e calorias. 

BCAA: É um complexo que envolve três 
aminoácidos que vem das proteínas, a 
leucina, a isoleucina e a valina. Entre 
muitas funções, são essenciais para a 
produção da massa corporal, 
contribuindo para eliminar flacidez. 











LANCHE DA MANHÃ 

3 CASTANHAS 
3 AMÊNDOAS 
3 NOZES 

Comer se sentir fome; 

CHÁ DE HIBISCO 
COM CRANBERRY 

• 4 xícaras de água filtrada; 

• 3 colheres sopa de cranberries; 

desidratadas (caso não encontre, substituir por chá verde); 

• 1 sache de chá verde ou uma colher de sopa; 

• 1 V 2 colher de hibisco desidratada; 

• Leve ao fogo. Quando ferver, desligue 
e acrescente os ingredientes e deixe em 
infusão por 10 a 15 minutos; 


Saiba mais! 

Hibisco; É tônico digestivo, antíoxidante, 
auxilia no controle do colesterol ruim 
CVLDL) e das disfunções hormonais. 
Impede retenção líquida pela sua ação 
diurética. 

Cranberry; Fonte de fitoquímicos com 
ação antíoxidante chamados polífenóis. É 
considerado anticancerígeno, tem ação 
no sistema urinário podendo inibir cistite 
por repetição. Traz inúmeros benefícios 
ao sítema imune. Quando trabalha faz 
com que o corpo funcione a todo vapor. 

Chá verde: Composto por um catequina 
tcatequinas possuem ação antíoxidante) 
chamada epigalocatequina gaiato 
CEGCG). Essa substância pode acelerar o 
metabolismo, o que torna o processo de 
queima de calorias e gorduras mais 
eficiente. 

Oleaginosas; As amêndoas, nozes, 
castanha do Pará, castanha de caju, 
macadâmía, avelã são fonte de gordura 
boas, fundamentais para a produção de 
hormônios que são produzidos a partir 
do coiesterol como testosterona e são 
cruciais no ganho de massa muscular e 
redução da gordura. Além disso, o aEcido 
graxo ômega 3 possuí um importante 
papel anti-inflamatório, facillitando que o 
corpo se livre de toxinas e inflamações. 









ALMOÇO 

SALADA (UM PRATO CHEIO) 

• 3 a 4 folhas Rúcula; 

• 2 a 3 folhas alface americana; 

• 2 a 3 folhas alface crespa roxa; 

• 1 tomate; 

• Ovo cozido picado; 

Temperado com azeite de oliva 
e vinagre (prefira de maça); 

OPCIONAL: Copo 200ml de Suco de limão 
(prefira sem adoçar, mas se precisar a 
opção adoçar levemente com stévia ou xilitol). 






LANCHE DA TARDE 

PORÇÃO DE PROTEÍNA 

• 1 ovo cozido ou Whey Protein 
ou dose de BCAA; 


1 xícara com 

CAFÉ PRETO 
E UMA COLHER 
DE ÓLEO DE COCO 


Saiba mais! 

Café; a cafeína estimula o sistema 
nervoso, aumentando o estado de alerta 
melhorando o foco e a concentração.. O 
café colabora para o aumento do 
desempenho do exercício ao retardar o 
tempo até o cansaço e promover mais 
energia e disposição. Tem ação 
termogênica, estimulando a queima de 
gordura pois disponibiliza mais ácidos 
graxos livres (gordura) para serem 
queimados. 

Óleo de coco: é fonte de gorduras 
saturadas na forma de triglicerídeos de 
cadeia média (TCM), que são rapidamente 
absorvidas pelo organismo e usadas 
como energia, evitando o acúmulo de 
gordura. É extraído da polpa do coco. 
Além de ajudar a reduzir o colesterol LDL 
e aumentar o HDL (fundamental para 
produzir hormônios como a testosterona 
por exemplo que ajuda no ganho de 
massa muscuiar e perda de gordura), tem 
ação anti-infla mato ria, ajuda a fortalecer 
o sistema imunológico e promove a 
sensação de saciedade. 





JANTA 


SOPA DE COCO E 
GENGIBRE COM CURCUMA 


• 4 xícaras de abóbora cabotiá 
(sem casca e sem sementes); 

• Óleo de coco; 

• 1 Va xícara de leite de coco; 

• 3 cm de gengibre ralado; 

• 1 ovo cozido picado; 

TEMPERO SECA BARRIGA: 1 colher chá de curcuma em pó 
+ 1 colher chá de pimenta do reino. Sal à gosto (preferir sal 
integral como sal Rosa, flor de sal). 


MODO DE PREPARO: Descasque a abóbora, corte-a em cubos e retire todas as sementes. Cozinhe no vapor em 
uma caçarola até que amoleça. Em seguida, salteie no óleo de coco com o tempero seca barriga e o gengibre até 
que doure. 

Bata a abóbora cozida junto com o leite de coco no liquidificador até que vire uma sopa cremosa. Esquente a sopa 
antes de servi-la dando uma pitada de sal. Pique o ovo e coloque por cima. Se quiser, acrescente algumas sementes 
de abóbora tostadas por cima para decorar o prato. 





CEIA 



1 PORÇÃO DE PROTEÍNA 

• OPÇÕES: 1 ovo ou 1 dose BCAA 
ou whey Proteín; 


% AVOCADO COM 1 COLHER 

RASA DE SOPA DE AÇÚCAR DE COCO 

• Se sentir fome; 


CHÁ DE HIBISCO COM 

CAMOMILA E CANELA Suibutvuiis! 


• 4 xícaras de água; 

• 1 Ví colher sopa de camomila; 

• 1 pau de canela; 


Combinação de ervas relaxante e 
calmante. Ideal pra tomar antes de dormir. 
Auxilia no controle do estresse 
modulando o cortisoL Permitindo assim 
que o GH (hormônio do crescimento) 
possa ser produzido adequadamente 
durante o sono, O que, entre muitos 
fatores, aumenta a queima de gordura. 









LISTINHA DE 

COMPRAS 

Os itens podem ser 
encontrados em lojas 
(físicas ou online) de 
suplementos, lojas de 
produtos naturais, feiras, 
frutarias e supermercados 
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* TEMPERO SECA BARRIGA: cúrcuma em pó + pimenta do reino em pó; 

* Camomila (em sache ou erva em saquinho); 

* Pau de canela; 

* 100g cranberries desidratadas; 

* 100g hibisco desidratada; 

* 200g gengibre; 

* Oleaginosas CI50g nozes, 150g castanha do Pára, 150g castanha de Caju, amêndoas); 

* 4 limões sciciliano, 4 limões Tahiti; 

* 4 maçãs vermelhas; 

* 2 a 3 avocados ou o abacate); 

* 1 maço de cada (alface crespa roxa, alface americana, rúcula, couve); 

* 4 tomates; 

* 1 abóbora; 

* \ dúzia ovos; 

* 2 Leite de coco; 

* 

* Agua de COCO (não de caixinha, retirada do coco, 

Se você não tiver essa opção, então não use água de coco); 

* Azeite de oliva, vinagre (preferir de maça) e óleo de coco; 

* Café; 

OPCIONAL: Chlorella em pó OU cápsulas (lojas físicas ou 
online de suplementos, lojas de produtos naturais); 

OPCIONAL: BCAA ou Whey protein (lojas físicas ou 

online de suplementos, lojas de produtos naturais); 

OPCIONAL: Adoçantes xiíitol ou estévia; 
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por cuidar de você! Se quiser dar mais um passo rumo ao 
corpo e autoestima tão sonhados, conheça o Programa 
BARRIGA DE SONHO DE 8 SEMANAS de apenas 
12 minutos por dia de exercícios em casa. 


Quer dar o próximo passo? Clique aqui: 



Raquel Quartiero 




